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Introduccion 



En este manual conoceremos los alimentos que necesita 
nuestro cuerpo para estar sano y la forma en que 
debemos prepararlos. 



Aprenderemos a aprovechar los diferentes alimentos que 
hay en el lugar donde vivimos. 



Tambien practicaremos la lectura, la escritura y el calculo 
basico. 



Lo felicitamos por seguir con nosotros. 
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Unidad I 



^Que es la nutricion? 
Medidas 

Recomendaciones generales 
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Unidad 1 



^Que es la nutricion? 

El trabajo an las comunidadas axiga todas nuastras fuarzas 
y anargfas. 

El cultivo da la tiarra, al cuidado da los animalas, la 
ordana, la praparacion dal quaso y dal pan, al quahacar da 
la casa, son trabajos qua axigan da nosotros bastanta 
asfuarzo. 

Para qua podamos raalizar bian asas taraas, nacasitamos 
una buana alimantacion. 

Al astudio da los alimantos sa la llama nutricion. 

Las sustancias qua contianan los alimantos sa llaman 

nutrimentos. 

Unos alimantos, por las sustancias o nutrimantos qua 
contianan, nos dan energia para trabajar, para jugar, para 
caminar. Estos alimantos, son todas las samillas como al 
frijol, los garbanzos, las habas sacas, las lantajas, al frijol 
da soya, al maiz, la avana y al trigo. 

Las grasas, al azucar, la mial y al piloncillo, tambien nos 

dan energia. 
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Otros alimentos tienen sustancias que fortalecen los 
huesos y los musculos del cuerpo, del cerebro y de todos 
los organos que tenemos dentro. Estas sustancias se 
llaman protemas. 

Los alimentos que nos dan protemas son: el frijoL el 
garbanzo, las habas, las lentejas y el frijcl de soya. 
Ademas, la came de todos los animales, la leche y sus 
derivados como el queso, el yogur, el jocoque y tambien 
los huevos. 




Por ultimo, hay otros alimentos que nos sirven para que 
todas las funciones del cuerpo se hagan bien. 

Estos alimentos, que son todas las frutas y las verduras, 
son muy sabrosos; las sustancias o nutrimentos que nos 
dan se llaman vitaminas y mineraies. 
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Ahora ya sabemos que, para que nuestro cuerpo reciba 
todas las sustancias para estar sano, tenemos que comer: 

alimentos que nos dan energfa 
alimentos que fortalecen nuestro uuerpo 
alimentos que nos sirven para que las funciones de 
nuestro cuerpo se hagan bien 

En cada receta de este manual vamos a descubrir las 
sustancias o nutrimentos que contiene cada alimento. Vera 
que facil es tener una buena alimentacion. 

En el lugar donde vivimos se pueden encontrar muchos de 
los alimentos que podemos combinar para preparar una 
rica comida. 

i Que sabroso ! 
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Medidas 



Para preparar cualquier alimento de los que vienen en este 
manual, es necesario medir la cantidad que se necesita en 
cada receta. 

Algunas medidas ya son conocidas por nosotros, como el 
kilo o el litre. 




Tambien se utilize como 
medida una taza; escoja 
entre sus trastes una taza o 
jarrito en que quepa un 
cuarto de litre. 

Use siempre la misma taza 
o jarro para medir todos los 
ingredientes y sus recetas 
le quedaran bien. 

La cucharada es otra medida 
que se utilize, use una 
cuchara de las que le sirven 
para comer sopa o caldo. 



Cuando digamos 
cucharadita, mida media 
cucharada. 

Utilice siempre la misma 
cuchara para medir los 
Ingredientes. 





Recomendaciones generales 

Ningun alimento hace dano al organismo si esta en buenas 
condiciones y si se prepara con limpieza. Por eso es 
necesario; 




Lavarse las manos antes de 
comer o de preparar 
cualquier alimento. 




Si tiene el pelo largo, 
recogerlo hacia atras cuando 
vaya a guisar, para que no 
caigan cabellos dentro de la 
comida. 




Conservar siempre la basura 
en recipientes tapados y 
lejos de los alimentos. 



No dejar que los animales 
domesticos entren a la 
cocina, ni donde usted 
come sus alimentos. 
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Conservar siempre los 
alimentos tapados para que 
no les caiga polvo o se 
paren insectos encima. 




Responds las siguientes preguntas: 

1.- ^Por que es necesario aprender mas sobre nutricion? 



2.- <jQue podemos hacer para preparar nuestros alimentos 
con mas limpieza? 



3.- ^Cuales son los alimentos que su familia come mas 
seguido? 



4.- Si en una taza cabe un cuarto de litro, ;cuanto liquido 
cabra en tres tazas? 
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Unidad 2 



Las leguminosas 
El frijol 

El garbanzo y las lentejas 
Habas secas y papas 
La soya 
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Unidad 2 



Las leguminosas 

Las leguminosas son las semillas secas que crecen dentro 
de vainas como el frijol, las alubias, los garbanzos, las 
lentejas, las habas, el frijol de soya y los chicharos- 

Pertenecen al grupo de alimentos que fortalecen el 
organismo y nos dan energia. 

Por eso es recomendable comerlos siempre. Unos dias 
frijoL otro dias garbanzos, o lentejas. 

Se deben combinar con otros alimentos, por ejemplo, 
garbanzos con arroz, babas con pan, frijol con tortillas, 
frijol con arroz, avena con lentejas; asf tondremos una 
alimentacion mas completa. 






Forma de cocer las leguminosas 

1 . Hay que limpiarlas de basura, piedras y quitar las semillas 
estropeadas. 

2. Lavarlas con agua limpia y ponerlas a remojar toda la noche, 
tambien en agua limpia. 

3. Tirar el agua en que se remojaron y ponerlas a cocer con 
agua nueva. 



El frijol 

El frijol pertenece al grupo de leguminosas que dan 
protemas y energfa al cuerpo. 

Vamos a aprender tres formas diferentes de preparar una 
alimentacion completa con frijoles: 

cazuela de frijoles con nopales, 
frijoles puercos 
rollo de frijoles 
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Cazuela de frijoles con nopales 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

4 tazas de frijol cocido 

4 nopales limpios partidos en pedazos pequenos 

1 cebolla grande partida en trozos 

3 dientes de ajo 

2 chiles anchos sin semillas partidos en trozos 
pequenos 

1 bistec de res partido en trozos 

4 cucharadas rasas de manteca para frefr 
sal al gusto 

Como hacerla 

Ponga en la lumbre una cazuela con la manteca. Cuando 
este caliente vaci'e la cebolla, los ajos, los nopales y los 
chiles. 

D^jelos frefr 5 minutos moviendo de vez en cuando, 
agregue el bistec y la sal. 

Siga moviendo y dejelos cocinar unos 10 minutos mas. 
Agregue los frijoles, tape la cazuela y deje que hiervan 1 5 
minutos mas a fuego suave. 

Le va a gustar mucho. 

Sfrvala con tortillas calientes y una fruta. 

Tambien puede hacer agua fresca con fruta, en este 
recetario encontrara Ideas para prepararla. 
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Frijoles puercos 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

1/4 de kilo de frijoles crudos 
1 cebolla mediana picada 
1 diente de ajo grande 
1 cucharada rasa de manteca 
100 grannos de chicharron partido en trozos 
1/4 de kilo de came de cerdo cocida o longaniza 
partida en trozos 

2 6 3 chiles serranos lavados y picados finamente 

3 6 4 ramitas de cilantro lavado y picado finamente 

Como hacerlos 

Limpie y lave los frijoles, p6ngalos a remojar en agua toda 
la noche. 

Tire el agua en que se remojaron, p6ngalos a cocer en 
agua nueva con el ajo, media cebolla y la manteca. 
Cuezalos hasta que esten suaves, deben quedar caldosos. 
Agregue el chicharr6n y la came de cerdo con su caldo, o 
bien la longaniza. 

Dejelos hervir hasta que suavice el chicharr6n, ponga sal al 
gusto. 

Agregue el cilantro, la otra media cebolla picada y el chile. 

Sfrvalos enseguida con tortillas calientes y alguna fruta 
fresca. 
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Rollo de frijoles 

(Para 6 personas) 

Qu6 necesitamos 

3 6 4 tazas de frijoles cocidos 

3 cucharadas de manteca 

1/2 cebolla picada finamente 

4 6 5 cucharadas de queso rallado o desmenuzado 

3 tortillas doradas partidas en 4 partes 

Como hacerlo 

Frfa los frijoles en la manteca junto con la cebolla y 
machaquelos bien, deben quedar hechos una pasta. 

Sobre un paho limpio y humedo extienda los frijoles en 
forma de rectangulo. 

Sobre los frijoles extienda el relleno. 

Enrolle los frijoles ayudandose con la manta y coloque el 
rollo sobre un plato grande. 

Puede bahar el rollo con alguna salsa o con crema y 
espolvorearlo con queso rallado, encajele pedazos de 
tortilla dorada. 

Alrededor del rollo ponga alguna verdura como col, lechuga 
rebanada o berros, addrnela con rabanitos o ruedas de 
jitomate. 

Puede servirlo con mas tortillas. 

Relleno 

Para el relleno puede usar cualesquiera de los siguientes 
alimentos: came de puerco guisada y deshebrada, o came 
de polio cocida y deshebrada, o chicharr6n desmenuzado, 
longaniza frita y desmenuzada, sardinas o cualquier 
sobrante de came. 
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El garbanzo y las lentejas 



El garbanzo y las lentejas pertenecen tambien al grupo de 
las leguminosas. 

Vamos a aprender tres formas diferentes de preparar 
sabrosos guisos con garbanzos y lentejas: 

atole de garbanzo 

garbanzos con chorizo y acelgas 

lentejas con platano macho 



Atole de garbanzo 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

1/4 de kilo de garbanzos 
pilonciilo al gusto 
1 raja de canela 

Como hacerlo 

Limpie y lave los garbanzos. 

Remdjelos en agua limpia por 12 boras. 

Tire esa agua y pongalos a cocer en un litro de agua 
limpia, hasta que esten suaves. 

Muelalos y cuelelos, agregue el agua necesaria para hacer 
un atole no muy espeso. 

Pongalo en la lumbre con la canela y el pilonciilo partido en 
trocitos. 

Revu61valo con una cuchara para que se desbarate el 
pilonciilo. 

No lo deje hervir mucho tiempo. 

Si quiere, le puede agregar un poco de leche cuando le 
ponga el pilonciilo. 

Para el desayuno o cena acompanelo con una fruta o algo 
de pan o tortillas. 

i Es muy sabroso y nutritivo ! 
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Garbanzos con chorizo y acelgas 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

2 tazas de garbanzos 

1 cebolla 

2 dientes de ajo 
2 hojas de laurel 
2 jitomates 

1/4 de kilo de chorizo en rebanadas 
1/2 kilo aproximadannente de acelgas o verdolagas, 
lavadas y partidas 
sal al gusto 

2 cucharadas de aceite o manteca 

Como hacerlos 

Limpie y remoje en agua limpia los garbanzos toda la 
noche. Tire el agua y cuezalos con agua limpia, junto con 
unajo, media cebolla y el laurel. 

Ase la otra media cebolla, un ajo y los jitomates. Muelalos 
todos juntos. 

Frfa en la manteca el chorizo, agregue el jitomate molido y 
la sal, dejelos sazonar 5 minutos. 

Agregue los garbanzos cocidos y las acelgas, revuelva 
todo y dejelo en la lumbre hasta que las acelgas se 
cuezan. 

Variantes 

Puede hacer este mismo guiso con frijoles o lentejas y en 
lugar de chorizo usar trocitos de came cocida de polio, de 
res o de cerdo. 

Si lo sirve con tortillas y una fruta o agua fresca, ya tiene 
una comida completa y muy sabrosa. 

o 26 
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Lentejas con platano macho 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

1 1/2 tazas de lentejas 
1/2 cebolla mediana para cocer las lentejas 
1 diente de ajo grande para cocer las lentejas 

1 cucharada de aceite o manteca 

2 jitomates medianos pelados, picados o molidos 
1/4 de cebolla mediana picada o molida 

1 diente de ajo chico picado o molido 

2 platanos machos maduros, pelados y cortados en 
rueditas 

aceite, el necesario para freir los platanos 

3 ramas de cilantro lavadas y picadas finamente 
sal al gusto. 

Como hacerlas 

Limpie las lentejas, lavelas y remojelas durante toda la 
noche. 

Cuezalas con agua limpia agregandoles el ajo, 1/2 cebolla 
y 1 cucharada de aceite o manteca, dejelas cocer hasta 
que esten suaves, cuide que no queden muy resecas. 

Frfa los platanos en el aceite caliente, cuide que se doren 
por los dos lados sin quemarse. 

Prepare una salsa moliendo los jitomates, 1/4 de cebolla y 
el diente de ajo. 

Agregue esta salsa a las lentejas y dejelas cocer 10 
minutes, ahada sal al gusto. Ponga el cilantro picado. 

Sirva con los platanos dorados encima. 

Puede hacer cualquier verdura del recetario para 
acompahar las lentejas y comerlas con tortillas. 
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Kabas secas y papas 



Las habas pertenecen ai grupo de alimentos que 
proporcionan energfa al organismo. 

Las papas son rafces no leguminosas, pero tambien dan 
energfa a nuestro organismo. 

Vamos a ver como podemos prepararlas: 

sopa de habas secas 
tortas de habas secas en mole 
tortas de papa 

quesadillas de cascaras de papa 
budm de cascaras de papa 







Sopa de habas secas 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

2 tazas de habas secas peladas 
1/2 cebolla en trozos 
1 diente de ajo grande 

1 cucharada de aceite o manteca 

2 jitomates grandes pelados y picados 

3 ramas de cilantro lavado y picado 
sal al gusto 

Como hacerla 

Limpie las habas, lavelas y remojelas toda la noche. 

Cueza las habas con agua limpia, el trozo de cebolla, el 
diente de ajo y la cucharada de aceite o manteca, hasta 
que esten suaves y caldosas. 

Mezcle los jitomates a las habas cocidas, ponga la sal y 
dejelas hervir 5 minutos. Agregue el cilantro. 

Con esta sopa puede servir un guisado hecho con huevo y 
nopales. 

Acompahe su comida con tortillas y agua fresca de frutas 
naturales. 




„.VV - . 



Tortas de habas secas en mole 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

150 gramos de habas secas tostadas, molidas y 
hechas polvo 
3 6 4 huevos 

sal al gusto 

manteca, la necesaria para frefr 
1 ajo mediano 



Como hacerlas 



Separe las claras de las yemas y bata las claras hasta que 
esponjen y tengan consistencia. 

Agregue las yemas una por una sin dejar de batir. 

Despues ahada el polvo de haba mezclando suavemente 
hasta que quede bien revuelto. 

Ponga la manteca a calentar, baje el fuego. Vacfe la 
mezcia de los huevos con las habas en cucharadas para 
formar las tortas: cuando doren por un lado las voltea 
para que doren por el otro. 

Escurralas muy bien. 
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Mole rojo 



Que necesitamos 

1 kilo de lechuguilla o lengua de vaca o romeritos 
lavados y escurridos 

3 papas peladas y partidas en trozos 

2 chiles anchos 
2 chiles mulatos 

1 jitomate asado 
1/2 cebolla asada 

2 dientes de ajo asados 
1/2 tortilla frita 

1 cucharada de ajonjolf tostado 

3 pimientas 

2 clavos de olor 

2 cucharadas de aceite 

la punta de una cucharadita de comino 

Come hacerlo 

Desvene, dore y hierva los chiles en poca agua. 

Muelalos con todos los ingredientes, menos las verduras y 
las papas, hasta formar L"^g pasta. 

Fria la pasta en el aceite moviendo constantemente, hasta 
que este chinita, agregue agua o caldo, poco a poco, hasta 
formar una salsa no muy espesa. 

Ponga las verduras y las papas a cocer en poca agua con 
algo de sal, 5 minutos solamente, agreguelas a las salsa 
con todo y el agua en que se cocieron. Revuelvalas bien y 
dejelas hervir 5 minutos mas. 

Ponga dentro del mole las tortas de habas y dejelo hervir 
5 minutos. 

Sirva este platillo con tortillas y alguna fruta y ya tendra su 
menu complete. 
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Tortas de papa 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

6 papas grandes 

200 gramos de queso anejo desmenuzado o rallado 
2 huevos 

2 cucharadas de harina 
sal al gusto 

1 taza de aceite o manteca para frefr 
Como hacerlas 

Lave, seque y pele las papas. IMo tire las cascaras, guiselas 
en alguna de las formas que dice el recetario. 

Parta las papas en trozos y pongalas a cocer con poca 
agua hasta que esten suaves. Si sobra agua, escurrala. 
Machaque las papas calientes, agregue la sal. 

Espere que se enfrien, agregue la harina, los huevos, el 
queso y mezcle todo con las manos limpias. 

Ponga en un sarten el aceite y calientelo, baje el fuego. 
Humedezcase las manos para manejar mejor el pure, forme 
las tortitas no muy grandes, frfalas por los dos lados y 
escurralas. 

Sfrvalas con ensalada de berros o lechuga y rabanitos con 
un poco de jugo de limon y sal. 

Variantes 

Prepare las papas igual, pero sin queso. 

Use picadillo o cualquier sobrante de guisado de came 
picandolo finamente. 

Tome la porcion de pure de papa para hacer la torta, 
ponga en el centre un poco de came, cubrala con el pure, 
dele la forma y frfala igual que las de queso. 

Sirvalas con ensalada o con una sopa de verduras, pan o 
tortillas y agua fresca de frutas. 

32 
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Quesadillas de cascaras de papa 



Que necesitamos 

cascaras de papa 

cebolla al gusto 

ajos al gusto 

aceite o manteca 

chile serrano o cuaresmeho 

epazote bien lavado y picado 



Como hacerlas 

Esta receta usted puede sazonarla a su gusto, dependiendo 
de la cantidad de cascaras de papa que tenga. 

Agregue a las cascaras de papa cebolla y ajo picados, 
frialas a fuego lento en poca manteca o aceite hasta que 

Pongales a su gusto, chile serrano o cuaresmeno picado, y 

epazote tambien picado. ^ 

Dejelas freir otros 3 6 5 minutos y ya estan listas para 

rellenar unas ricas quesadillas o tacos. 



En tiempo de hongos puede guisarlos igual que las 
cascaras de papa. 
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Budin de cascaras de papa 

Que necesitamos 

cascaras de papa 
cebolla al gusto 
ajo al gusto 
chile serrano al gusto 
manteca o aceite 
queso 

Como hacerlo 

Igual que en las quesadillas de cascaras de papa, usted va 
a decidir que cahtidad de los otros ingredientes les agrega. 
Escoja una sarten no muy grande en la que quepan bien 
las cascaras de papa. 

Corte en rebanadas delgadas un poco de cebolla. 

Pique la cantidad de ajo que a usted le guste. 

Si quiere que pique, agregue chile serrano en trozos. 

Frfa todo junto en la sarten con poco aceite o manteca 
hasta que este suave, agregue sal y pimienta. 

Ponga encima rebanadas delgadps del queso que mas le 
guste. 

Tape la sarten y ponga un comal entre la lumbre y la 
cazuela para bajar el calor, dejelo cocinar 5 6 7 
minutes mas. 

Le va a gustar mucho. 

En tiempo de hongos puede guisarlos Igual que este budm. 
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La soya 



El frijol de soya es uno de los alimentos mas ricos en 
protemas. Con el se pueden preparar varios alimentos tan 
nutritivos como la came y la leche y a un precio mucho 
mas barato. 

Cuando probamos alimentos nuevos debemos acostumbrarnos 
a su sabor por eso es necesario saber cocinarlos. 

Ahora vamos a conocer como preparar ricos alimentos con 
soya: 

leche de soya 
leche de soya con avena 
batido de leche con fruta 
picadillo de came de soya 
longaniza de came de soya 








Leche de soya 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

1 taza de frijol de soya 

Como hacerla 

Limpie el frijol y quite todas las semillas maltratadas. 
Lavelos en un recipients con agua limpia frotando las 
semillas unas con otras, haga esto tres veces. No tire esa 
agua usela para regar sus hortalizas o sus plantas. 

Remoje el frijol en agua limpia 12 horas cambiando el agua 
2 6 3 veces. 

Muela los frijoles usando un poco de agua limpia, en el 
metate, molcajete o molino de mano. 

Agregue 5 tazas y 1/2 de agua fria y mezclelos bien. 
Pongalos a hervir por 20 minutos a fuego suave moviendo 
con una cuchara de palo para que no se peguen. 

Dejelos enfriar, despues cuelelos en una manta de cielo y 
expn'malos perfectamente. 

El Ifquido bianco es la leche, le puede agregar un poco de 
azucar, miel o piloncillo y canela. 

El bagazo que queda es la pulpa del frijol de soya, con la 
que se hace la came. 

Variantes 

Con esta leche puede preparar muchos platillos igual que 
con la leche de vaca: postres, dulces, panes y atoles. 
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Leche de soya con avena 

(Para 1 persona) 

Que necesitamos 

1 taza de leche de soya fria 
4 6 5 cucharadas de avena cruda 

azucar, miel o piloncillo al gusto 

C6mo hacerla 

Ponga a remojar varias horas la avena con la leche y el 
azucar, agregue una poca de fruta picada y ya esta lista 
para comerse. 

Nutritiva, facil de preparar y sabrosa. 



Batido de leche con fruta 

(Para 1 persona) 

Que necesitamos 

1 taza de leche de soya fria 
1 platano partido o 
1 rebanada de papaya o melon o 
5 6 6 fresas limpias 

miel, piloncillo, o azucar al gusto 

Como hacerlo 

Machaque la fruta y agreguela a la leche endulzada. 
Con pan o tortilla ya tiene un desayuno completo. 

Es un alimento nutritivo, facil de preparar y sabroso. 
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Picadillo de came de soya 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

3 cucharadas de aceite 
1/2 cebolla picada finamente 

2 dientes de ajo picados 

3 tazas de came de soya 

2 zanahorias lavadas y picadas en trozos 

1 papa grande lavada, pelada y picada en trozos 
1/2 taza de chfcharos limpios 

2 jitomates pelados y picados 

1 taza de caldo de verduras o de polio 
1 ramita de tomillo 
1 ramita de mejorana 
1 hoja de laurel 
1 pimienta y sal al gusto 

Como hacerlo 

En una cazuela caliente el aceite, agregue la cebolla y el 
ajo, fna hasta que esten transparentes. 

Agregue la came de soya y frfa por 5 minutos. 

Ponga las zanahorias, la papa y los chfcharos, deje cocer 5 
minutos, vacfe el jitomate y el caldo, y deje cocer hasta 
que la verdura este suave. Al final, sazone con las hierbas 
de olor, la pimienta y la sal. 

Sirva el picadillo con tortillas y complete la comida con 
alguna fruta. 

Variantes 

En lugar de hierbas de olor puede utilizer: perejil picado, 
epazote o cilantro. 

Se puede preparer tambien sin verduras usando solo ajo, 
cebolla, chile verde y yerbabuena. Es delicioso servido 
como relleno de chiles poblanos o anchos, enchiladas, 
tostadas, tamales, picaditas, etcetera. 

38 



Longaniza de came de soya 

(Para 6 personas) 



Que necesitamos 

3 chiles anchos lavados, desvenados y cocidos 

2 chiles guajillos lavados, desvenados y cocidos 

3 cucharadas de aceite o manteca 

1 cebolla picada finamente 

3 dientes de ajo picados finamente 
3 tazas de came de soya 
1/2 taza de vinagre 

2 jitomates asados y picados 
tripas de cerdo lavadas 

2 ramas de tomillo 
2 ramas de mejorana 
2 hojas de laurel 
1 pimienta molida 
1 clavo de olor molido 

la punta de una cucharada de oregano molido 
sal al gusto 

Como hacerla 

Muela los chiles con el vinagre, jitomate, clavo, pimienta y 
sal. 

Ponga al fuego una cazuela y caliente la manteca o el 
aceite, baje el fuego y fria la cebolla y el ajo hasta que 
esten transparentes. 

Agregue la came de soya y deje freir 5 minutos moviendo 
constantemente, para que no se pegue. 

Vacie la salsa con las hierbas de olor y deje cocer tapado, 
hasta que se consume la salsa y quede seco. 

Hellene las tripas de cerdo perfectamente limpias y ponga 
la longaniza a secar 2 6 3 dias, colgadas en un lazo dentro 
da la cocina. 

Usela como cualquier longaniza, guisada con papas, coles 
y frijoles. 
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Complete: 



1. - Las leguminosas pertenecen al grupo de alimentos que 

fortalecen nuestro cuerpo y nos dan 

Responda las siguientes preguntas: 

2. - Las tres recetas para preparar frijoles son una comida 

completa, <jque ingredientes importantes se les 
agregaron para conseguirlo? 



3.- <;Conoce alguna otra receta de frijoles que sea una 
comida completa? Anotela. 



4.- <;Cuantas veces a la semana come su familia lentejas y 
garbanzos? 



5.- Para hacer sopa de habas secas para seis personas se 
necesita un cuarto de kilo de habas, <;cuanto se 
necesitara para doce personas? 



6.- <;Conoce alguna persona que use la soya en su 
alimentacion? Pi'dale una receta y anotela. 



Unidad 3 



Los cereales 

El maiz 
El arroz 
La avena 

El trigo y las pastas 
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Unidad 3 



Los cereales 

Los cereales se encuentran en el grupo de alimentos que 
dan energfa a nuestro cuerpo. 

Los mas conocidos son: el mafz, el trigo, el arroz, la avena 
y el centeno. 

Se pueden preparar en varies formas y combinarse con 
casi todos los alimentos: verdures, frutas, leche, miel, 
grasas, azucares,para que nuestra alimentacion este mejor 
balanceada. 
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El maiz 



El maiz pertenece al grupo de alimentos que proporcionan 
energfa a nuestro organismo. 

De todos los cereales, el maiz es el mas pobre en 
nutrimentos; per eso es necesario combinarlo con otros 
alimentos. 

Vamos a conocer como podemos prepararlo: 

pozole de maiz 
atole bianco de masa 
champurrado 
tamales de chile 
tamales de dulce 



Pozole de maiz 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

3 tazas de maiz cacahuazintle 
3 cucharadas de cal mezcladas en 2 tazas de agua 
1 cebolla chica 
3 dientes de ajo 

1/2 kilo de came o espinazo de cerdo partido en 
trozos 

2 6 3 piezas de polio partidas en trozos 
sal al gusto 

Como hacerlo 

Ponga en una olla o bote para nixtamal el maiz, agregue la 
cal y mas agua hasta que se cubra el maiz. Dejelo hasta 
que este amarillo, no rojo. 

Hiervalo por 10 minutos. 

Deje que se enfrfe y lavelo tallandolo hasta que no tenga 
cascara y descabecelo. 

Cuezalo en agua limpia con un ajo y media cebolla, hasta 
que el maiz este suave y caldoso. 

Aparte, cueza las carnes con los otros ajos, la otra media 
cebolla y la sal. 

Agregue la came con su caldo al maiz. Tape la olla y deje 
hervir 15 minutos mas. 





Para servir el pozole 



cebolla p*cada 
oregano 

rabanos rebanados 
lechuga lavada y rebanada 
limones partidos 
chile piqum en polvo 

Ponga cada ingrediente por separado en platos o cazuelas 
pequehas, para que cada persona pueda servirse a su 
gusto. Vacie el pozole en platos o cazuelas hondas. 

Este platillo se puede preparar para fiestas. 

Multiplique las cantidades de alimentos segun las personas 
que vayan a Conner. 




Atole bianco de masa 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

11/2 tazas de masa 

5 tazas de agua o leche 
azucar o piloncillo al gusto 
2 tazas de agua fria para desbaratar la masa 
Para dar sabor puede usar: 

1 raja de canela 6 1 rama de yerbabuena; o 1 pedazo 
de cascara de naranja, o 1/2 cucharadita 
de anis, o bien 5 6 6 floras de azahar. 

Como hacerlo 

Desbarate la masa en el agua, caliente la leche, agregue la 
masa y mueva con una cuchara de madera. 

Baje el fuego y deje hervir 10 minutos, agregue el azucar y 
el sabor que mas le guste, no deje de mover para que no 
se pegue. 

Cueza 10 minutos mas y sirvalo caliente. 

Este atole puede prepararlo con leche de soya. 

Puede combinarlo con una pieza de pan y una fruta. Ya 
tiene un desayuno o cena completa. 

Nota 

Si las cucharas son de madera, no use para los atoles las 
mismas cucharas que utiliza para guisados con sal. 
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Atole de masa y frutas 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

1 1/2 tazas de masa 

5 tazas de agua 

azucar o piloncillo al gusto 

2 tazas de agua fria para desbaratar la masa 

6 guayabas limpias molidas y coladas o 
1 2 fresas limpias molidas o 

6 vainas grandes de tamarindo peladas, remojadas y 
sin huesos o 

3 rebanadas molidas de pina 

Como hacerlo 

Desbarate la masa en el agua, caliente el resto del agua, 
agregue la masa moviendo con una cuchara de madera. 
Baje el fuego y deje hervir 10 minutos, agregue el azucar y 
la fruta sin dejar de mover. Cueza 10 minutos mas. 

Un guisado de verdures o frijoles con came y pan, pueden 
complementer el desayuno o cena. 

Nota 

Si las cucharas son de madera, no use para sus atoles las 
mismas cucharas que utiliza para guisados con sal. 



Champurrado 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

11/2 tazas de masa 

5 tazas de leche o agua 
2 tazas de agua fria para desbaratar la masa 
2 6 3 tablillas de chocolate, segun el tamaho 
azucar al gusto 



Como hacerlo 

Desbarate la masa en el agua, caliente la leche, agregue la 
masa y el chocolate, mueva con una cuchara de madera y 
deje hervir a fuego suave sin dejar de mover, durante 20 
minutos. 

Pruebelo y agregue azucar si hace falta. 

Este atole lo puede preparar con leche de soya. 



Tamales 



Los tamales son uno de los platillos mexicanos mas 
antiguos. Se comen en toda la Republica Mexicana y 
vanan mucho de una region a otra, dependiendo de los 
alimentos que se consiguen en cada lugar. 

Se hacen en hojas de maiz o de platano, los rellenos son 
muy variados y sabrosos, se usa todo tipo de carnes, 
verduras, quesos, salsas y moles. 

Tambien se hacen con sabor dulce usando frutas, pasitas, 
azucar, mieles, piloncillo o almendras. 

En este recetario usted encontrara la forma de preparar el 
nixtamal que es la harina basica para hacer la masa de los 
tamales. Usted puede hacerla, comprar harina para tamales 
o usar masa de mafz para tortillas. De todas maneras le 
quedaran muy sabrosos si usted los bate bien. Aqui le 
sugerimos algunos tipos de tamales, pero usted puede usar 
los alimentos que encuentre en su localidad o los que le 
gusten mas para hacer sus propias recetas o inventar 
nuevas. 

Asf que, jadelante y buen provecho! 



Nixtamal para tamales 



Que necesitamos 

1 1/4 kilos de mafz cacahuazintle 

2 litros de agua 

3 cucharadas de cal 

Como hacerlo 

Ponga el mafz en agua. Quite todo el mafz y la basura que 
floten, repita la operacion cambiando el agua 2 6 3 veces 
hasta que el mafz quede limpio y escurrido. 

Agregue media taza de agua a la cab espere a que saiga 
todo el vapor, vacfe encima los dos litros de agua, revuelva 
y espere a que se asiente la cal. 

Ponga el mafz en la olla o bote para nixtamal en lo que va 
a cocer. 

Vacfe poco a poco el agua de cal sobre el mafz hasta que 
este se ponga amarillo, no rojo; si hace falta, agregue mas 
agua limpia hasta cubrir el mafz. 

Ponga la olla a fuego muy suave, mueva con una cuchara 
de palo de vez en cuando para que se cueza parejo. 

No deje mucho tiempo el mafz en la lumbre, solamente 
hasta que al tomar una semilla y tallarla entre los dedos se 
pele con facilidad. 

Retfrelo del fuego, tapelo y dejelo asf de 10 a 12 horas. 
Tire el agua y lave el mafz tallando una semilla con otra 
hasta que se les quite el hollejo, despues qufteles la 
cabecita a una por una. 

Muela el mafz en seco hasta convertirlo en polvo. 

Ya molido extiendalo sobre un trapo limpio y dejelo 2 6 3 
horas para que se seque mas. 
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Cocido de tequesquite 

(Para que esponjen los tamales) 

Que necesitamos 

3/4 de taza de agua 

1 piedra de tequesquite del tamano de una nuez 
chica 

10 cascaras de tomate verde lavadas 

Como hacerlo 

Ponga a hervir los tres ingredientes hasta que se deshaga 
el tequesquite. 

Espere a que se enfrfe y asiente, cuelelo con cuidado. Esa 
agua se agrega a la masa de los tamales. 



Masa para tamales de sal 



Que necesitamos 

1 kilo de nixtamal, harina para tamales o masa 
1/2 kilo de manteca 

1/2 taza de tequesquite preparado 

2 tazas de caldo tibio de polio o puerco 

2 manojos de hojas de mafz remojadas, limplas y 
escurridas 
polvo de hornear 

Como hacerlo 

Bata la manteca con una cuchara de palo hasta que 
esponje. 



Agregue poco a poco la masa con el caldo, la sal y el agua 
de tequesquite o polvo de hornear. Siga batiendo hasta 
que la masa este suave y esponjosa. 

Para saber si ya esta en su punto, ponga una bolita en un 
poco de agua fria, la masa debe flotar. 

Ponga una cucharada de masa en una hoja, extiendala y 
coloque un poco de relleno en el centre. 

Doble la hoja de mode que quede bien cubierta la masa y 
no se saiga de la hoja al cocerse. Amarre cada tamal con 
una tirita de hoja de mafz. 

Prepare una olla o bote con una reja al fondo y agua, 
cuidando que al hervir el agua no suba hasta los tamales. 
Ponga sobre la reja las hojas de mafz que salgan rotas, 

bien limpias. . 

Acomode los tamales parados y con el doblez hacia abajo 

sobre la reja y hojas, tenga cuidado que no esten muy 
apretados para qu> esponjen bien. 

Cubralos con un trapo limpio y humedo, tape la olla o bote 
con una tapadera o lamina limpia. 

Deje cocer a fuego mediano un hora aproximadamente, si 
se acaba el agua ponga mas agua hirviendo por un lado sin 
que toque los tamales. 

Para saber si estan cocidos abra la hoja de un tamal, si se 
despega con facilidad, ya estan listos. 



En las siguientes paginas encontrara usted varias clases de 
rellenos para los tamales. 



Relleno de salsa verde 



Que necesitamos 

1/2 kilo de tomate verde y partido 
6 chiles serranos limpios 
1/2 cebolla cortada en trozos 

1 diente de ajo grande 

2 ramas de cilantro limpio 
2 ramas de epazote limpio 

2 cucharadas de aceite o manteca 
1/2 polio cocldo y deshebrado o 
1/2 kilo de came de cerdo cocida y cortada en 
trozos 
sal al gusto 

Como hacerio 

Muela todo con poca agua, menos el aceite o manteca y la 
came. 

Frfa la salsa en el aceite o manteca caliente y deje cocer, 
hasta que espese. 

Agregue la came, deje cocer 5 minutos mas,debe quedar 
casi seca. 

Rellene los tamales y cuezalos. Le van a gustar. 

Cualquier tamal relleno de came se puede servir con 
frijoles guisados y alguna ensalada o fruta. 





Relleno de salsa roja 



Que necesitamos 



3 

3 

2 

1/2 

2 

3 

2 

1 

1 

1 

3 

1/2 

1/2 



chiles anchos sin sennilla, desvenados y asados 

chiles guajillos sin semilla, desvenados y asados 

jitomates asados y pelados 

cebolla asada 

dientes de ajo asados 

pimientas 

clavos de olor 

rama de tomillo 

rama de mejorana 

hoja de laurel 

cucharadas de aceite o manteca 

polio cocido y deshebrado o 

kilo de cerdo cocido y cortado en trocitos 

sal al gusto 



Como hacerlo 

Hierva los chiles en poca agua, muela todos los 
ingredientes, menos el aceite y la came. 

Fria la salsa en el aceite o manteca caliente, agregue la sal 
y cueza hasta que espese. 

Agregue la came y deje hervir 5 minutos mas, debe 
quedar casi seca. 

Rellene los tamales y cuezalos. 
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Relleno de pescado 



Que necesitamos 

1 pescado como de 1 1/2 kilos del que encuentre 
3 cucharadas de aceite o manteca 
1 cebolla partida en tiras muy delgadas 
3 dientes de ajo picados 
3 ramas de epazote, cilantro o perejil picadas 
3 chiles cuaresmehos o serranos picados 
3 pimientas molidas 
1 hoja de laurel 
sal ai gusto 

Como hacerio 

Raspe el pescado un con cuchilio para quitarle todas las 
escamas. Abralo por la barriga y saquele todo lo de 
adentro, lavelo perfectamente por dentro y por fuera. 

Ponga el pescado en una cazuela con agua, sal, 2 
pimientas, una parte de la cebolla, una hoja de laurel y un 
diente de ajo. 

Dejelo que hierva solamente 10 minutos, espere a que se 
enfrfe. 

Separe el caldo y uselo para hacer una sopa de verdures. 
Quite la cabeza del pescado, separe los trozos de came 
que tenga y apartelos, tire la cabeza. 

Quftele la piel al pescado, con un cuchilio separe la came 
de arriba y apartela con la demas. 

Despues quite las espinas que estan en medio y a los lados 
del pescado, va a quedar otra parte de came igual a la de 
arriba. 

Separela de la piel de abajo. 

Las pieles, cola, cabeza y espinas del pescado tirelas, use 
la came. 

Este trabajo es un poco tardado pero vale la pena porque 
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la came de pescado es muy sabrosa y nutritiva. 

Frfa en la manteca la cebolla y el ajo, cuando esten 
transparentes agregue la came de pescado partida en 
trozos, los chiles, el epazote, la sal y la pimienta. 
Muevalo con cuidado para que no se bata. 

Retfrelo del fuego, dejelo enfriar y rellene los tamales. 
Se sorprendera cuando los pruebe, son riquisimos. 



Relleno de acociles 



Que necesitamos 

1/2 kilo de acociles limpios 

1 cebolla picada finamente 

2 dientes de ajo picados 

3 ramas de epazote o cilantro lavadas y picadas 
2 cucharadas de aceite o manteca 

3 6 4 chiles serranos limpios y picados 
sal al gusto 

Como hacerlo 

Caliente el aceite o la manteca, baje el fuego y fria la 
cebolla con el ajo, hasta que esten transparentes. 
Agregue los acociles y los chiles, frialos hasta que se 
pongan rojos. 

Ponga la sal y el epazote, tape y cueza 10 minutos 
moviendo de vez en cuando. 

Rellene los tamales y cuezalos. Quedan deliciosos. 

Variante 

Los acociles guisados asi se pueden comer tambien en 
tacos o agregarlos a los frijoles de olla. 



Relleno de verduras 



Que necesitamos 

30 flores de calabaza limpias y picadas 
10 calabacitas limpias y picadas 

3 chiles poblanos asados, pelados, desvenados y 
cortados en tiras delgadas 

4 jitomates pelados y picados 

1 cebolla picada finamente 

2 dientes de ajo picados 

4 cucharadas de aceite o manteca 

3 ramas de epazote lavadas y picadas 
sal al gusto 

Como hacerio 

Ponga a calentar el aceite o manteca, baje el fuego y fna 
la cebolla con el ajo, hasta que esten transparentes 
Agregue las calabacitas, los chiles, el jitomate, tapelos y 
dejelos cocer 10 minutes. 

Ponga las flores de calabaza, el epazote y la sal, tape y 
deje cocer hasta que se marchiten las flores y todo este 
casi seco. Deje enfriar un poco, ya puede rellenar sus 
tamales y cocerlos. 

Estos tamales se pueden acompahar con frijoles, sopa de 
habas secas o lentejas guisadas y frutas. 
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Tamal de cazuela 

(Especial para fiestas) 

Que necesitamos 

1 kilo de masa para tamales de sal preparado como 
se indica en la receta 



Para ei relleno 

3/4 de kilo de came de cerdo cocida y deshebrada o 

1 polio cocido deshuesado y deshebrado o 

3/4 de kilo de came de pescado partida en trozos 
4 chiles anchos sin semillas y asados 

2 chiles mulatos sin semilla y asados 
1 cebolla chica asada 

4 dientes de ajo asados 

3 pimientas 

1 cucharada de ajonjolf tostado 
1/4 de tablilla de chocolate 
1/4 de tortilla dorada 
3 jitomates asados y pelados 
1 cucharada de sal 

5 cucharadas de manteca 

1 cazuela de barro vidriado mediana 

Como hacerlo 

Muela muy bien todos los ingredientes, menos la came y la 
manteca. 

Frfalos en la manteca 10 6 15 minutos, si se secan mucho 
ponga un poco de caldo. Agregue la came. 

Tapelos y dejelos cocer hasta que queden secos. 

Separe la masa para tamales en dos partes, con una parte forre 
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la cazuela extendiendo la masa en forma pareja. 

Con cuidado coloque el relleno en el centre. 

Con la otra parte de la masa tape el relleno procurando que 
cierre bien por los lados. 

Con las manos mojadas en agua fria empareje la masa. 
Meta la cazuela en el homo de pan de 30 a 40 rninutos o 
hasta que dore. 



Masa para tamales de dulce 

Que necesitamos 

1 kilo de nixtamal, harina para tamales o masa 
1/2 kilo de manteca 

2 tazas de azucar 

1/2 taza de cocido de tequesquite 
1/4 de taza de te de anis 
2 tazas de leche tibia 
1 taza de pasitas 

hojas de maiz remojadas y secas para tamales 

Como hacerla 

Bata la manteca hasta que este cremosa 
Agregue un poco de nixtamal, un poco de azucar, un poco 
de leche, el cocido de tequesquite, te de anis, todo poco a 
poco sin dejar de batir. 

Siga batiendo hasta que se unan todos los ingredientes y 
quede una masa esponjosa. 

Ponga ai final las pasitas y revuelvaias bien. 

Vaya poniendo una cucharada de masa en una hoja de 
maiz y haga los tamales igual que los de sal. 

Para el desayuno o cena, con te o cafe y fruta es una comida 
completa. 



Tamales de pina 



Que necesitamos 

1 kilo de masa para tamales dulces como se indica 
en la receta 

3 rebanadas de pina pelada, cortada en trozos muy 
pequenos 

hojas de mafz, remojadas y secas 

Como hacerlos 

Haga la masa dulce, como dice la receta de este manual. 
Agregue la pina y bata para que se mezcle con la masa. 
Ponga una cucharada de masa en una hoja, doblela igual 
que los otros tamales y cuezalos. 

Deliciosos para las fiestas de sus hijos o familiares. 



El arroz 



El arroz pertenece al grupo de alimentos que proporcionan 
energia al organismo. 

Es un cereal que puede combinarse con una gran variedad 
de alimentos: carnes, huevos, frutas, leche y chile. 

Hay personas que remojan el arroz en agua caliente antes 
de guisarlo y tiran el agua. Esto no debe hacerse porque 
en el agua caliente se pierden muchos nutrimentos. 

Vamos a conocer varias formas de prepararlo: 

arroz verde 
arroz con sardinas 
arroz con tropezones 
arroz con leche 




Arroz verde 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

1 taza de arroz lavado y escurrido 
1 chile poblano lavado, desvenado y partido para 
moler 

4 tomates verdes lavados y partidos 

3 cucharadas de aceite o manteca 
1 trozo de cebolla 

1 diente de ajo mediano 
sal al gusto 

4 cucharadas de queso rallado 
1 taza de crema 

1 chile poblano lavado, asado, desvenado, pelado y 
cortado en rajas para adornar. 

Como hacerlo 

Fria el arroz en el aceite hasta que dore. 

Muela el chile poblano crudo, los tomates, el ajo y la 
cebolla con una taza de agua. 

Agregue esta salsa al arroz dorado, 2 tazas mas de agua y 
la sal. 

Tape y deje cocer el arroz hasta que seque. 

Mezcle el arroz con la crema, el queso y las rajas de chile 
poblano. 

Tapelo y dejelo cocer 5 minutos mas. 

Puede completar su comida con frijoles, alguna fruta y una 
ensalada. 
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Arroz con sardinas 

(Para 6 personas) 



Que necesitamos 

1 taza de arroz 

1/2 cebolla chica partida en cuatro 

2 dientes de ajo picados 

3 zanahorias lavadas y partidas en cubos 

4 cucharadas rasas de manteca para freir 
3 tazas de agua 

sal al gusto 

1 cucharada sopera de perejil picado 
1 lata de sardinas en jitomate 

Como hacerlo 

Lave el arroz con agua fria y dejelo escurrir. 

Ponga en la lumbre una cazuela con la manteca, cuando 
este caliente vacfe el arroz y extiendalo. Muevalo de vez 
en cuando con una cuchara. 

Hagalo con cuidado para que no se rompa. 

Despues de 5 minutos agregue la cebolla y el ajo. 

Cuando el arroz empiece a tener un ligero color cafe, vacfe 
el agua, las zanahorias y la sal. Tapelo y dejelo cocer a 
fuego lento hasta que se seque. 

SI esta un poco duro agregue un poco mas de agua y 
vuelva a dejar que se seque. 

Abra !a lata de sardinas y coloquelas sobre el arroz 
formando una estrella con las colas hacia el centre y la 
parte mas ancha hacia afuera. No deje las sardinas en la 
lata despues que la abra. 

Adorne el guiso poniendo encima el perejil. 

Acompahe esta comida con una ensalada fresca con 
verduras que pueda conseguir en su localidad. En este 
recetario encontrara ideas para prepararla. 
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Arroz con tropezones 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

1 taza de arroz 
1/2 cebolla en trozos 

2 dientes de ajo 

3 cucharadas de manteca o aceite 
sal al gusto 

los tropezones: trozos de verdures y carnes 
Como hacerlo 

Listed puede escoger 2 6 3 verduras crudes como: 
zanahorias, chfcharos, habas verdes, chayotes, calabazas 
ejotes. 

2 6 3 carnes cocidas cortadas en trozos como: 16 2 
piezas de polio, algo de chicharr6n crudo, 3 6 4 trozos de 
came de puerco, res o chivo. 

En esta receta puede usted aprovechar sobrantes de 
carnes o verduras. 

Lave el arroz con ague frfa y dejelo escurrir. 

Frialo en la manteca junto con, el ajo y la cebolla. 

Agregue las verduras grandes partidas y las pequenas 
enteras, las carnes y 3 tazas del caldo en que coci6 las 
carnes o bien agua y sal. 

Tape y deje cocer a fuego suave hasta que se seque. 
Sirva este guisado con pan y una fruta o agua fresca de 
fruta. 

No necesita mas ya que es una comida completa. 



Arroz con leche 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

1 taza de arroz lavado 

2 tazas de leche 

2 tazas de agua caliente 
1 raja de canela 
1/2 taza de azucar o piloncillo 

Como hacerlo 

Remoje el arroz en el agua caliente por 1/2 hora. 

Cuezalo con el agua en que se remojo y deje hervir hasta 
que seque un poco. 

Agregue la leche caliente, la canela y el azucar, deje que 
hierva 10 6 15 minutos mas a fuego suave. 

Con este plato y una fruta ya tiene un desayuno completo, 
si quiere comer mas, agregue a su desayuno un plato con 
frijoles, cafe o te al gusto. 

Variantes 

Este arroz lo puede preparar con leche de soya y agregarle 
pasas. 
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La avena 



La avena tambien es un cereal que proporciona energia 
nuestro organismo. 

Hay diferentes formas de prepararla, vamos a conocer 
algunas de ellas: 
sopa de avena 
atole de avena 
galletas de avena 
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Sopa de avena 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

2 tazas de avena 

3 huevos un poco batidos 

2 cucharadas de aceite o manteca 

2 jitonnates lavados y asados 

1/2 cebolla 

1 diente de ajo 

2 ramas de perejil lavadas y picadas finamente 
sal al gusto 

1 1/2 litros de caldo de polio, res o verduras 

Como hacerla 

Frfa la avena en la manteca o aceite para que se dore un 
poco, agregue los huevos y mueva hasta que se formen 
bolas pequehas. 

Muela los jitomates con el ajo y la cebolla. 

Agregue esta salsa a la avena con el caldo y la sal. 

Deje hervir la sopa tapada durante 1 5 minutos. 

Agregue el perejil y sfrvala caliente. 

La combinacion de huevo y avena es muy nutritiva y 
sabrosa. 

Se recomienda para nihos, mujeres embarazadas o que 
estan amamantando. 

Para completar su menu puede servir un platillo hecho con 
leguminosas, ensalada y fruta, aunque las raciones no 
sean muy grandes. 
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Atole de avena 

(Para 6 personas) 



Que necesitamos 

3 1/2 tazas de agua 
3 1/2 tazas de leche 

10 cucharadas de avena 
1 raja de canela 

miel de abeja, piloncillo o 
azucar al gusto 

Como hacerlo 

Remoje la avena en el agua por 1 bora, cuezala 15 
minutos. 

Agregue la leche caliente con la canela y el azucar, deje 
cocer 10 minutos mas. 

Este atole lo puede preparar con leche de soya. 

Para un desayuno completo no se olvide de comer una 
fruta y, si quiere, tambien frijoles. 



Galletas de avena 

(32 galletas) 

Que necesitamos 

300 gramos de mantequilla 
2 tazas de azucar 
6 huevos enteros 
2 tazas de harina 

1 cucharada de polvo de hornear 

2 clavos de olor molidos 




1 cucharadita de canela molida 

2 tazas de avena 

1 taza de leche 

2 cucharadas de aceite para engrasar 

Como hacerSas 

Ponga en una cazuela la mantequilla y batala con una 
cuchara de madera hasta que este cremosa. 

Agregue poco a poco el azucar sin dejar de batir hasta que 
no se sienta el azucar, despues los huevos uno por uno; 
cuando mezcle uno, agregue el otro. 

Pase por una coladera grande la harina, los polvos de 
hornear, los clavos y la canela. 

Vaya poniendo con la mantequilla unas cucharadas de 
harina, otras de avena, un poco de leche y revuelva hasta 
que se junten todos los elementos y se forme una masa 
suave. 

Engrase con el aceite 2 charolas para hornear. 

Ponga cucharadas de masa en las charolas formando 
montoncitos no muy juntos porque al hornearlas se 
extienden y se pegan. 

Metalas en un homo caliente 1 5 minutos, o en el homo de 
la panaderia. 

Ya frias, las puede guardar en un bote seco con tapa. 
Sirven para desayuno o cena, encuentre usted con que 
otros alimentos complementaria esta comida. 

Su familia las puede llevar a la escuela o al trabajo en lugar 
de comer golosinas que no son nutritivas. 
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El trigo 



El trigo es uno de los cerealos mas nutritives 

Es necesario comerlo entero, con la cascara y el germen 
que son las partes mas nutritivas. 

Las pastas para sopa estan hechas con harina de trigo que 
ya ha perdido muchos nutrimentos. Por eso no se 
recomienda preparar las sopas solo con pasta y agua ya 
que no alimentan, aunque Henan el estomago. 

Es importante conocer como preparar el trigo y las pastas 
de manera que sean nutritivas. Vamos a ver algunas 
formas de hacerlo. 
sopa de pasta con verduras 
pozole de trigo 
torta de tallarines con atun 
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Sopa de pasta con verduras 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

1 paquete de pasta de 200 gramos (fideos, 
municiones, corbatas) 

2 zanahorias medianas lavadas y picadas 

10 hojas de espinacas o acelgas lavadas y picadas 
1 diente de ajo 

1 pedazo de cebolla 

2 jitomates medianos limpios 

caldo de polio, res, frijoles o verduras; el que 
tenga 

2 cucharadas de aceite o manteca 
sal al gusto 

Como haceria 

Fria la pasta en el aceite o manteca hasta que dore. 

Muela los jitomates con el ajo y la cebolla. 

Agreguelos a la pasta y deje frefr 3 minutos. 

Vacie el caldo sobre la pasta, las espinacas, las zanahorias 
y la sal. Tape y deje hervir hasta que este cocida la sopa. 
Debe quedar caldosa. 

A la sopa tambien puede agregarle pedazos de alguna 
came cocida que le haya sobrado. 

Prepare esta receta agregandole leguminosas cocidas, de 
preferencia con un pocode came para que su comida 
sea completa. 

Si al final sirve una fruta, mejor. 



Pozole de trigo 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

300 gramos de trigo 
1/2 kilo de costillas de cerdo en trozos 
1/4 de kilo de nnaciza de cerdo en trozos 
1/2 cebolla para cocer la came 

3 dientes de ajo asados 

4 chiles guajillos sin semillas, asados y hervidos 
1/4 de cucharadita de tomillo 

sal al gusto 

Como hacerlo 

Limpie y remoje el trigo de 6 a 8 horas. Pongalo a cocer 
hasta que este suave. 

Cueza aparte las carnes con la cebolla y poca sal. 

Muela los ajos, los chiles y el tomillo. 

Junte los tres ingredientes y dejelos hervir de 1 5 a 20 
minutos. 

Para servir el pozole 

cebolla picada 
oregano 

rabanos rebanados 
lechuga lavada y rebanada 
limones partidos 

Sirva ei pozole en cazuelas. Cada persona puede ponerle a 
su gusto los ingredientes anteriores. 

Este platillo se puede preparar para fiestas. 

Multiplique las cantidades de alimentos segun las personas 
que vayan a comer. 

En la misma comida puede servir frijoles refritos y alguna 
fruta. No se recomienda comer el pozole con tortillas. 
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Torta de tallarines con atun 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

1 paquete de 200 gramos de tallarines 
3 jitomates medianos 
1 taza de agua 
1/2 cebolla mediana 

1 diente de ajo 

2 cucharadas de manteca o aceite 
sal al gusto 

1/2 taza de crema 

150 gramos de queso rallado o desmenuzado 
1 lata de atun o 

1 lata de sardines en salsa de jitomate 

Como hacerla 

Muela los jitomates, cebolla y ajo, frialos en el aceite, 
agregue el agua y la sal y dejelos cocer a fuego lento 10 
minutos. 

Cucindo este tibia, mezcle la salsa con la crema. 
Desmenuce el atun o las sardines. 

Mezcle los tallarines cocidos con la salsa y el atun. 

Vacie los tallarines en una cazuela lo menos honda posible, 
cubralos con el queso rallado, tapelos y cuezalos a fuego 
suave de 5 a 10 minutos. 

Si quiere hornearlos, pongalos sin taper en el homo 
caliente 10 minutos. 

Este platillo le puede servir para una fiesta, sirvalo con una 
ensalada de lechuga, pepinos y rabanos. 
jQueda fabuloso! 



Para cocer los tallarines 



Que necesitamos 

1/2 cucharadita de sal 
2 pimientas 
1 hoja de laurel 
1 pedazo chico de cebolla 
1 cucharadita de aceite o manteca 

Como hacerlo 

Ponga en una cazuela 2 litres de agua en la lumbre con 
todos los ingredientes, cuando suelte el hervor meta los 
tallarines cuidando que no se peguen. 

Dejelos hervir solamente los minutes necesarios para que 
se ablanden, deben quedar ligeramente duros. 

Escurralos, no los lave y mezclelos con la salsa. 
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Complete: 



1 . El cereal mas pobre en nutrimentos es el 

Responda las siguientes preguntas: 

2. ^Con que otros alimentos podemos combinar el mafz 
para hacerlo mas alimenticio? Para responder consulte 
las recetas del manual. 



3. ^Por que no debemos tirar el agua en que remojamos el 
arroz? 



4. Si queremos hacer solo 16 galletas de avena. ^cuanta 
mantequilla necesitamos? 



6. ^Porque no se recomienda hacer sopas de pasta con 
agua? 



Unidad 4 



Las carnes 

E! pescado 
El cerdo 
El polio 

Animales del campo 
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Unidad 4 



Las carnes 

Las carnes pertenecen al grupo de alimentos que fortalecen 
los musculos. 

Las mas conocidas son la came de puerco, de res, de 
pescado y de polio, aunque hay otras como la came de 
conejo, vibora, armadillo que son tambien comestibles. 

Se preparan de varies formas y se combinan con diferentes 
alimentos. 
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El pescado 

El pescado es uno de los alimentos mas nutritivos. 

Tiene menos grasa que cualquier otra came, es mas facil 
de digerir y necesita muy poco tiempo para cocinarse. 

Se puede preparar en muchas formas, vamos a presentar 
algunas de ellas: 
pescado en hojas de mafz 
charales con nopalitos en salsa 
panuchos de pescado 
puchero de pescado 



Pescado en hojas de maiz 



Que necesitamos 

1 pescado chico por persona 
1 cucharadita de aceite o manteca 
1 diente chico de ajo nnachacado 
sal al gusto 

1 cucharada de jugo de limon o vinagre o 
1 rebanada de jitomate 
2 6 3 ruedas delgadas de cebolla 
2 6 3 rajas de chile serrano o cuaresmeho o manzano o 
el que mas le guste 

2 6 3 hojas de epazote o 1 rama de cilantro o perejil 

o un pedazo de yerbasanta 

3 6 4 hojas de maiz ren'iojadas y secadas con un trapo 

Como hacerlo 

Unte el pescado por dentro y por fuera con la sal, el ajo, la 
manteca, el jugo de Iim6n o el vinagre. 

Col6quelo sobre una hoja de maiz. Si usa jitomate ponga 
la rebanada encima del pescado junto con el chile, hojas o 
ramas y cebolla. 

Envuelvalo perfectamente con las otras hojas de maiz. 
Amarrelo con tiras de las mismas hojas. 

P6ngalo sobre un comal caliente y dejelo 10 minutos de 
cada lado. 

Sirvalo en las mismas hojas. Sabe delicioso. 

Puede servirse con una sopa de habas, tortillas y alguna 
verdura fresca o cocida. 








Charales con nopales en salsa 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

1/4 de kilo de charales secos 
4 nopales cortados en tiras 
10 tomates verdes pelados y hervldos 
4 chiles serranos hervidos 
1/2 cebolla mediana 

2 dientes de ajo 

3 cucharadas de manteca o aceite 
1/4 de cucharadita de oregano 

4 papas medianas lavadas y partidas en cubos 
sal al gusto 

Como hacerlos 

Cueza los nopales en poca agua con sal y un pedazo de 
rabo de cebolla. 

Muela los tomates, los chiles, la cebolla y el ajo. 

Frfa esta salsa en 2 cucharadas de manteca, agregue sal, 
si esta muy espesa pongale un poco de agua. 

Ponga las papas a cocer en la salsa, vacfe los nopales 
escurridos. 

Limpie los charales, frfalos en una cucharada de manteca, 
cuando empiecen a dorar agreguelos al guisado y deje 
hervir por 10 minutos a fuego suave. Espolvoree el 
oregano encima. 

Con tortillas y frijoles ya tiene una comida completa. 
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Panuchos de pescado 

(Para 6 personas) 

Que necesitarnos 

1/2 kilo de filete de pescado o 

1 pescado entero de 1 kilo aproximadamente, de 
cualquier clase 
12 tortillas calientes 

1 taza de frijoles refritos 

2 jitomates pelados y picados finamente 
1/2 cebolla picada 

2 dientes de ajo picados 
2 pimientas molidas 
2 cucharadas de aceite o manteca 
sal al gusto 

Como hacerlos 

Cueza el pescado 10 minutos, tapado, en poca agua, con 
un ajo, un trozo de cebolla, una pimienta y un poco de sal, 
saquelo del caldo, deje que se enfrfe y desmenucelo. 

Si el pescado es entero preparelo como dice la receta del 
relleno de pescado para tamales. 

Fria en el aceite caliente el ajo y la cebolla hasta que esten 
transparentes, agregue los jitomates y dejelos sazonar 
unos minutos, ponga sal y pimienta, tapelos y deje cocer 
por 10 minutos. 

Unte una tortilla con frijoles, cubralos con la salsa de 
pescado, tapela con otra tortilla y parta el panucho en 
cuatro partes. 

Banelos con su salsa favorita. 

Sirvalos con una ensalada de lechuga o berros con 
rabanitos. 

Esta es una manera diferente de preparar pescado, se lo 
recomendamos para cuando tenga visitas o una fiesta 
familiar. 
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Puchero de pescado 



Que necesitamos 

1 pescado partido en trozos con todo y cabeza 
1/2 cebolla 
1 diente de ajo 
sal al gusto 

escoja 3 6 mas verduras de las que pueda 
conseguir en su localidad como: 
zanahorias, ejotes, chayotes, papas, col, 
calabacitas, chicharos 

Para dar sabor use epazote o cilantro, tambien 
puede agregar el chile que mas le guste. 

Como hacerlo 

Cueza el pescado en agua con sal, ajo y cebolla, debe 
hervir solamente 5 o 7 minutos para que no se desbarate 
porque es muy suave. 

Cuando este tibio, separe la cabeza, quite los pedazos de 
came que tenga, juntelos con el resto del pescado y tire la 
cabeza. 

Aparte, cueza las verduras en poca agua, limpias y 
partidas en trozos. 

Junte el pescado y las verduras con el agua en que se 
cocieron, ponga sal, cilantro o epazote y dejelos hervir 
otros 5 minutos. 

Sirvalo con tortillas y, si quiere, frijoles. 





Came de cerdo 



La came de cerdo es muy sabrosa, pertenece al grupo de 
alimentos que fortalecen el organismo, 

Es muy grasosa y debe cocerse muy bien porque puede 
tener algun parasito; estos se mueren con el calor. 

Vamos a conocer tres formas de prepararla. 
cerdo en salsa de pulque 
cazuela de puerco 
puerco a la naranja 




Cerdo en salsa de pulque 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 



3/4 
1 1/2 
1/2 
3 
1 
3 
2 
1 
2 



de kilo de came de cerdo en trozos 
tazas de pulque bianco 
cucharada de vinagre 
chiles guajillos desvenados y picados 
cebolla partida en trozos pequehos 
dientes de ajo picados 
jitomates pelados y picados 
cucharada de aceite o manteca 
pimientas molidas 
sal al gusto 



Como hacerlo 

Fria la came en el aceite o manteca caliente, a fueqo 
suave. ^ 

Cuando este a medio dorar agregue los chiles, ajos v 
cebollas. ^ 

Mueva de yez en cuando hasta que dore la came. 

Ponga los jitomates y deje que se frfan bien. 

Bane la came el pulque, el vinagre, sal y pimienta. 

I apela y dejela a fuego suave hasta que se cueza la came 
y espese la salsa. 

Con tortillas callentes sabe dellcloso. 



Puede completar su comida con una sopa de verduras o 
una ensalada. 

Tambien puede servir frijoles. 

Se recomienda para un dfa de fiesta. 





Cazuela de puerco 

(Para 6 personas) 



Que necesitamos 

3/4 de kilo de came de puerco (costillas y espinazo) 
en trozos 

3 cebollas cortadas en tiras 

4 zanahorias cortadas en cubos 
1 /2 col chica cortada en tiras 

4 papas medianas cortadas en cubos 
1 /4 de kilo de ejotes cortados en trozos 
2 pimientas 

1 hoja de laurel 

2 ramitas de tomillo 

1 cucharada de aceite o rnanteca 
1 taza de frijoles o garbanzos limpios, remojados y 
cocidos 
sal al gusto 

Como hacerla 

Fria la came en el aceite o rnanteca, con el fuego fuerte 
para que se dore pronto. 

Agregue agua suficier^te para hacer un c.3ldo y cueza la 
came 10 minutos. 

Ponga las verduras, las hojas de laurel, tomillo, sal y 
pimienta, tape y deje cocer con fuego suave, hasta que la 
came y las verduras esten cocidas. 

Vacie los frijoles o garbanzos, tape y deje hervir por 5 
minutos mas. 

Este platillo es una comida completa, la puede acompanar 
con tortillas y, si quiere, una fruta. 



Nota 

La cebolla es una verdura que en nuestro pafs s6lo se utiliza 
como condimento, en esta receta se uSvB como verdura, es 
muy sabrosa. 











Puerco a la naranja 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 



3/4 

3 

2 

2 

1 

1 

- 1 
1 



de kilo de cerdo (maciza o costillas) en trozos 

chiles anchos crudos desvenados y cortados en 

cuadritos 

clavos de olor 

pimientas 

pedazo de piloncillo 

diente de ajo grande picado finamente 
cebolla chica partida en trozos 
cucharada de aceite o manteca 
el jugo de 3 naranjas 
sal a! gusto 



Como hacerlo 

Frfa la came en el aceite o manteca a fuego suave. Cuando 
este a medio dorar agregue los chiles, e! ajo y la cebolla; 
siga friendo y mueva de vez en cuando. 

Cuando la came este dorada, ponga el jugo de naranja, sal, 
pimienta, clavos y piloncillo. Tape y deje cocer a fueqo 
bajo hasta que este suave. 

Una ensalada de nopales frijoles y tortillas cornpletarfan 
muy bien la comid^. 

Si lo sirve en una fiesta va a quedar muy bien. 









El polio 



La came de polio, pertenece al grupo de alimentos que 
fortalecen y dan proteinas al organismo. 

Vamos a conocer tres maneras de prepararlo: 
encacahuatado de polio 
polio de plaza 
mixiotes de polio 






Encacahuatado de polio 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

6 piezas de polio limpio y cocido 
3 chiles anchos desvenados, sin semillas, asados y 
cocidos 

2 chiles guajillo desvenados, sin semillas, asados y 
cocidos 

3 jitomates asados 

1/2 cebolla asada 

2 dientes de ajo grandes asados 

2 clavos de olor 

4 pimientas 

2 ramas de tomillo 

2 ramas de mejorana 

2 hojas de laurel 

1/2 taza de cacahuates pelados y tostados 
2 cucharadas de aceite o manteca. 

Como hacerlo 

Muela los chiles con el resto de los ingredientes, menos el 
polio y el aceite, para formar una pasta. 

Frfa la pasta en el aceite moviendo hasta que quede 
chinita, agregue caldo de polio poco a poco para formar 
una salsa no muy espesa, ponga sal al gusto y cuezalo por 
20 minutos. 

Agregue el polio y deje cocer 10 minutos mas. 

Sirvalo con arroz preparado con verduras. Si agrega fruta 
fresca ya tiene una comida completa. 

A este guisado le puede cambiar el cacahuate por ajonjolf o 
nuez y quedara muy sabroso. Tambien puede hacerlo con 
came de cerdo. 

Este platillo es especial para fiestas. 
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Polio de plaza 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

6 piezas de polio cocidas 
12 tortillas chicas 

3 papas medianas cortadas en cubos 
3 zanahorias cortadas en cubos 

1 chayote cortado en cubos 

6 chiles anchos desvenados y cocidos 

2 pimientas 

1/2 cebolla chica asada 
2 dientes de ajo asados 
6 cucharadas de aceite o manteca 
sal al gusto 

6 cucharadas de queso rallado 
1 cebolla chica cortada en ruedas delgadas 

Como hacerlo 

Cueza las verduras en poca agua con sal. 

Muela los chiles con el ajo, cebolla, sal y pimienta. Frialos 
en una cucharada de aceite, agregue caldo de polio hasta 
formar una salsa ligera, dejela hervir 5 6 10 minutos. 

Ponga en una cazuela el resto del aceite, cuando este 
caliente vaya pasando las piezas de polio, primero por la 
salsa y despues por el aceite friendolas rapidannente, 
escurralas nnuy bien, coloque una pieza en cada plato. 

Haga lo nnismo con las tortillas y pongalas dobladas a la 
mitad, 2 en cada plato y espolvoreelas con queso. 

Sirva en el nnismo plato un poco de cada verdura y coloque 
encima unas rodajas de cebolla. 

Este platillo tiene los 3 grupos de alimentos, es una comida 
completa. 

Es mejor si le agrega fruta fresca de la estacion, ya sea 
entera o en agua fresca. 
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Mixiotes de polio 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

6 piezas de polio limpias 

3 chiles anchos desvenados y cocidos en muy poca 
agua 

2 chiles mulatos desvenados y cocidos en muy poca 
agua 

2 dientes de ajo asados 
1/2 ceboHa chica asada 
2 clavos de dor 

la punta de una cucharadita de cominos o de 
oregano 
2 pimientas 
1 rajita de canela 
1/2 taza de vinagre 
1 cucharada de aceite o manteca 
6 hojas de mixiotes 
sal al gusto 



Como hacerlos 



Muela los chiles, ajos, cebolla, canela, clavos, cominos y 
vinagre. 

Frfa esta salsa en el aceite 5 minutes, retfrela del fuego. 
Ponga las piezas de polio procurando que se unten por 
todos lados, tape el guiso y dejelo en un lugar fresco 3 6 4 
horas. 

Remoje las hojas para mixiote y extiendalas. 

Ponga en el centre una pieza de polio y salsa. 

Arnarre las hojas en forma de bolsita con las puntas hacia 
arriba, sujetandolas con un hilo grueso para que la salsa no 
se saiga. 
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Animales del campo 



En nuestro pafs existe una gran variedad de animales 
comestibles. 

Los mas conocidos son: la res, el cerdo, el pescado, el 
polio, el borrego, el chivo y el conejo. 

En ciertas regiones, se comen algunos insectos; en otras, 
las serpientes, la ranas y tambien aves. 



Los animales del campo pertenecen al grupo de allmentos 
que fortalecen nuestro organismo ya que son muy 
nutritivos. 



Vamos a conocer como podemos preparar una rica comida 
con ellos: 
conejo en chileajo 
chivo a las pencas 
ancas de rana 
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Conejo en chileajo 

Que necesitamos 

1 conejo cortado en raciones 
6 chiles pasilla desvenados y cocidos 
4 jitomates grandes asados 
10 dientes de ajo picados 
1/2 cebolla grande cortada en tiras delgadas 
1 taza de vinagre 

1 taza de agua 

3 cucharadas de aceite o manteca 

2 pimientas molidas 
sal al gusto 

Como hacerlo 

Ponga la came en el vinagre, con el agua, la sal, la 
pimienta, los ajos y la cebolla, durante toda la noche o 
bien por 2 6 3 horas. A este preparado se le llama 
vinagreta. 

Escurra la came y guarde la vinagreta, frfa la came en el 
aceite o manteca caliente hasta que dore. 

Muela los chiles y los jitomates con la vinagreta en que se 
remojo el conejo. 

Ponga la salsa a la came, agregue sal si es necesario, 
tapelo y deie cocer hasta que la came este suave y la 
salsa espesa. 

Sirva el guisado con una ensalada de lechuga, jitomate y 
aguacate, o con cualquier verdura fresca. 

Variantes 

Este platillo tambien lo puede hacer con polio, cerdo o 
borrego, en cualquier forma le quedara muy sabroso para 
agasajar a su familia o invitados. 
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Chivo a las pencas 



Que necesitamos 

1 chivo pequeho cortado en trozos 

8 chiles anchos desvenados y cocidos 

2 chiles guajillos o mulatos 
4 jitomates asados 

2 clavos de olor 
2 pimientas 

1 punta de cuchara de cominos 

2 rajas de canela 

2 dientes grandes de ajo asados 

1 cebolla chica asada 
1/4 de tablilla de chocolate 

4 cucharadas de manteca 

2 pencas de maguey limpias 
sal al gusto 

Como hacerlo 

Muela todos lo ingredientes menos la manteca, el chivo y 
las pencas. 

Fria esta salsa en la manteca caliente, moviendo 
constantemente por unos minutos, agregue 3 tazas de 
agua, tapela y deje hervir 10 minutos. 

Espere que se enfrfe la salsa, meta los trozos de chivo, 
tapelo y dejelo en un lugar fresco toda la noche. 

Coloque una rejilla de metal en el fondo de una olla en la 
que quepa el chivo. 

Si no tiene la rejilla, puede hacerla colocando dos piedras 
alargadas una frente a otra en el fondo de la olla y varitas 
de otate seco o de cualquier arbol encima de ellas, hasta 
cubrir el fondo. 

Ponga agua hasta que cubra ligeramente la rejilla, coloque 
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una penca de maguey con la parte curva hacia arriba. 
Encima vaya colocando los pedazos de came, banelos con 
la salsa en que se remojo. 

Cubralos con otra penca con la parte curva hacia abajo. 
Tape la olla con un plato y sellela con masa. 

Ponga la olla a fuego regular y deje cocer de 3 1/2 a 4 
horas. 

Sirvalo caliente con frijoles, tortillas y una ensalada de 
verdura fresca. 

Variantes 

Este guiso se puede hacer con borrego, conejo, cerdo o 
armadillo. Se recomienda para fiestas. 



Ancas de rana 



Que necesitamos 

6 ancas de rana 
1/2 taza de vinagre 

5 dientes de ajo 

2 cucharadas de perejil picado 

6 cucharadas de aceite 
sal y pimienta al gusto 

Como hacerlas 

Ponga las ancas limpias a remojar en vinagre una hora, 
saquelas y esourralas muy bien. 

Fria los ajos en el aceite a fuego medio, cuando esten 
dorados machaquelos para que suelten todo su sabor y 
saquelos de la cazuela. 

Ponga a freir en la cazuela las ancas con la sal 5 6 6 minutos 
por cada |ado. 

No la deje mas tiempo porque la came es muy suave. 
Cuando voltee las ancas agregue el perejil y dejelo freir. 
Sfrvalas calientes con pure de papa y algunas verduras 
crudas o cocidas. 

Elija una sopa de algun cereal y leguminosas y fruta de la 
estacion. 
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Complete: 

1 . Una de las carnes mas nutritivas es la de 

2. Haga una lista de los tipos de pescado que se 
consiguen en su localidad. 



Conteste las siguientes preguntas: 

3. iPor que la came de cerdo debe cocerse muy bien? 



4. Escriba una receta para guisar polio que se acostumbre 
preparar en su localidad. 



5. Si queremos hacer una cazuela de puerco para 1 2 
personas, ^cuanta came necesitamus? 



6. iQue animales de campo se comen en su localidad? 



7. Anote una receta para preparar alguno de los animales 
comestibles que existen en su localidad. 
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Unidad 5 



El huevo 
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Unidad 5 



El huevo 

El huevo es uno de los alimentos mas nutritives, pertenece 
al grupo de alimentos que fortalecen el organismo. 

El huevo tiene un sabroso saber natural por lo que se 
recomienda usar muy poca sal cuando se guisa. 

Se puede comer solo o combinado con otros alimentos. 

Vamos a conocer algunas formas de prepararlo: 
huevos estrellados 
huevos tibios o duros 
huevos revueltos 
huevos en cazuela 
huevos con nopales 




Huevos estrellados 



Que necesitamos 

1 cudharada de aceite o manteca 
1 huevo 
sal 

Como hacerios 

Ponga en un sart^n o cazuela chica unos granitos de sal 
fina para que el huevo no se pegue. 

Vacie solamente una cucharadita de aceite o manteca por 
huevo y pongal^ a fuego suave. 

Cuando este tibio el aceite, rompa el huevo encima y deje 
caer la clara, espere unos segundos hasta que empiece a 
ponerse blanca. Deje caer la Verna con cuidado y ponga 
otros granitos de sal fina encima. Si s6lo tiene sal gruesa, 
muelala dn el molcajete seco o dentro de una bolsa de 
plastico. 

Tape el recipiente y espere de 3 a 5 minutos solamente 
para que cuaje Id clara y la yema quede entera encima sin 
frefr. No deje dorar la clara porque sabe fea y se pierden 
muchas sustancias nutritivas. 

Ya esta listo para vaciarse y servirse solo o con alguna 
salsa, sobre una tortilla y encima la salsa, o sobre el arroz. 
Cuando coma huevo no coma came en la misma comida 
porque los dos contienen protefnas. 







Huevos tibios o duros 

Que necesitamos 

1 huevo 
sal 

Como hacerlos 

Ponga en una olla o jarro agua fna con unos granitos de 
sal, coloque con cuidado el huevo. Pongalo sobre fuego 
suave y espere a que empiece a hervir. 

Saquelo del agua cuando usted quiera. Recuerde que: 

— con un minuto le quedara tierno 

— de dos a cuatro minutos le quedara cuajado 

— de 10 a 15 minutos le quedara duro 
Comalo tibio con pan o tortillas. 

Comalo duro con un poco de sal, o partido y mezclado con 
verduras, o bien sobre arroz cocido. 



Huevos revueltos 

Que necesitamos 
1 huevo 

1 cucharada de aceite o manteca 
sal 

Como hacerlos 

Vacie el huevo en un plato, pongale unos granitos de sal 
fina y batalo con tenedor o batidor. 

Ponga un sarten o cazuela con una cucharadita de aceite o 
manteca a fuego medio y deje que empiece a calentarse. 
Vacie el huevo y revuelvalo con una cuchara hasta que 
cuaje. No deje que se dore. 
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Variantes 



Puede ponerle al huevo antes de frefrio, cebolla, chile y 
jitomate picados. 

Puede servirlo bahado con la salsa que mas le guste o 
revuelto con frijoles. 

O bien vaciarlo crudo y revolverlo con cascaras de papa 
fritas o cualquier otra verdura cocida como: ejotes, 
chfcharos o papas. 



Huevos en cazuela 

Qu6 necesitamos 
1 huevo 

1 cucharada de aceite o manteca 
1 tortilla cortada en cuadritos 
1 pedazo de cebolla picada 
sal al gusto 

salsa de la que usted guste: roja, verde o mole 
1 cazuelita 

Como hacerlos 

Frfa la tortilla y la cebolla en el aceite o manteca calientes, 
hasta que la tortilla este suave y la cebolla transparente. 
Bata el huevo con una poca de sal y vacielo sobre la 

tortilla, mueva suavemente y dejelo cocer, debe quedar 
tierno. 

Sfrvalo en la cazuelita, bahado con la salsa caliente. 

Este platillo lo puede servir en el desayuno, comida o cena. 

El desayuno se puede completar con fruta y caf6 o te oan 
o tortilla. 

La comida, con verdura y alguna legumlnosa como sopa de 
habas. 

En la cena, con alguna verdura, pan o tortilla. 




Huevos con nopales 

(Para 4 personas) 

Que necesitamos 
4 huevos 

4 nopales tiernos, limpios y cortados en tiras 
deigadas 

1/2 cebolla chica picada 

1 diente de ajo picado 

2 cucharadas de aceite o manteca 
sal al gusto 



Como hacerlo 

Fria en el aceite la cebolla con el ajo y los nopales hasta 
que los nopales no tengan baba, pongales un poco de sal. 
Bata los huevos y vacfelos sobre los nopales, mueva 
suavemente y dejelos cocer, los huevos deben quedar 
tiernos. 

Sirvalos con la salsa caliente que mas le guste. 

Variantes 

Estos huevos los puede preparar con quelites o quintoniles. 
Lave las hojas, escurralas y frfalas con poco aceite o 
manteca, ajo y cebolla hasta que se marchiten, pongales la 
sal y el huevo de la misma manera que los nopales. 
Sirvalos con la salsa que le guste. 
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Complete: 

1. El huevo es mas barato que la came y podemos 
comerlo mas seguido. Los dos alimentos contienen 



Conteste las siguientes preguntas: 

2. iCon que otros alimentos combine el huevo cuando lo 
prepare? 



3. ^Por que no conviene ponerle a los huevos demasiada 
sal y grasa? 



4. La gallina de Doha Juana pone un huevo diario, 
^cuantos recoge en dos semanas? 
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Unidad 6 



Las verduras 
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Unidad 6 



Las verduras 

Las verduras pertenecen al grupo de alimentos que ayudan 
a que las funciones del cuerpo se realicen bien. Las 
sustancias nutritivas que contienen se llaman vitaminas y 
minerales. 

Estos alimentos son necesarios y debemos comerlos junto 
con otros. 

Se recomienda que las verduras se coman crudas y muy 
bien lavadas. 

Es la mejor forma de aprovechar las vitaminas y minerales 
que contienen y de disfrutar su sabor. 

Vamos a conocer diferentes formas de prepararlas: 
coliflor rellena de queso 
col con longaniza y papas 
ensalada fresca 
ensalada de verduras cocidas 
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Coliflor rellena de queso 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

1 coliflor limpia y cortada en ramitos 
3 jitomates limpios 

1/2 cebolla 

2 dientes de ajo 

2 chiles pasilla lavados, desvenados y cocidos 
(la receta puede hacerse sin chile) 

200 gramos de queso en trozos 
sal al gusto 

1 cucharada de aceite o manteca 

Como hacerla 

Cueza la coliflor en agua con poca sal, debe quedar 
ligeramente dura, escurrala y dejela enfriar. 

Muela el jitomate, los chiles, el ajo y la cebolla, frfalos en 
el aceite caliente, agregue agua y sal al gusto, tape y deie 
cocer por 10 minutos. 

Meta los trozos de queso entre los ramitos de coliflor, 
pongalos en la salsa y deje cocer 5 minutos mas. 

Con una sopa de lenteja, tortillas y fruta es una comida 
completa. 
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Col con longaniza y papas 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

4 papas grandes 
1 col de 1 kilo aproximadamente 
1/2 kilo de longaniza 

1 cebolla chica picada 

2 dientes de ajo picados 
2 chiles verdes picados 

4 cucharadas rasas de manteca 
sal al gusto 
1/2 litro de agua 

Como hacerla 

Lave muy bien las papas, pelelas y partalas en trozos. 

Corte la longaniza en rebanadas gruesas. 

Ponga en la lumbre una cazuela con la manteca, cuando 
este caliente vacfe la cebolla, las papas, la longaniza y los 
ajos. 

Dejelos frefr 10 minutos moviendo con una cuchara de vez 
en cuando. 

No deben dorarse. 

Agregue los chiles, el agua y la sal. 

Tape la cazuela y deje hervir el guisado hasta que las 
papas esten casi cocidas. 

Ponga la col picada y deje hervir solamente 5 minutos 
mas. Conservelo tapado hasta la hora de servirlo, la col 
debe quedar ligeramente dura. 

Con una sopa de verdures o con frijoles, tortillas y fruta ya 
tiene una comida complete. 

No tire las cascaras de las papas, tienen vitaminas y son 
muy sabrosas. En el recetario encontrara como guisarlas. 
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Ensalada fresca 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

1 lechuga limpia partida en trozos grandes 

1 pepino en rebanadas delgadas 

2 calabacitas tiernas crudas, en rebanadas muy 
delgadas 

1 manojo de berros 

1 cebolla chica en rebanadas muy delgadas 

Como hacerla 

Ponga las rebanadas de cebolla en agua limpia 10 minutos 
para quitarles el sabor fuerte y escurralas. 

Vacie todas las verduras en un recipiente hondo, banelas 
con el aderezo que se recomienda; mueva las verduras con 
2 cucharas en diferentes direcciones para que se reparta 
bien el sabor del aderezo. 

Variantes 

Para esta ensalada usted puede poner o cambiar cualquier 
verdura a su gusto. Por ejempio: rebanadas de aguacate, 
de jitomate, de col rebanada muy delgadita, rabanitos, 
hojas frescas de rabanos picadas, o espinacas picadas. 





Ensalada de verduras cocidas 

(Para 6 personas) 

Que necesitamos 

2 papas cocidas peladas y partidas en cubos 
1 taza de chfcharos cocidos 

3 zanahorias cocidas y partidas en cubos 

1 chayote cocido y partido en cubos o babas verdes 
cocidas o ejotes cocidos y partidos 

Como hacerla 

Ponga todas ias verduras en un recipiente y baneias con el 
aderezo. 

Ade ezo 

Que necesitamos 

5 cucharadas de aceite 
5 cucharadas de vinagre 

4 cucharadas de cebolla picada muy fina 
1 cucharadita de oregano 

sal al gusto 

Como hacerlo 

Mezcle todos los ingredientes en un recipiente pequeho, 
vacfelo sobre las verduras y revuelva bien. 

Variantes 

A las ensaladas de verduras crudas o cocidas usted puede 
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agregarles uno o mas de los siguientes ingredientes: 
huevos duros rebanados 
pedazos de polio cocido 
pedazos de pescado cocido 
pedazos de queso 
arroz cocido 
garbanzos cocidos 
frijoles cocidos sin caldo 

En los aderezos usted puede variar el sabor con yerbas 
aromaticas picadas de las que encuentre en su localidad; 
por ejemplo, cilantro, perejil, yerbabuena, epazote, hojas de 
yerbasanta o aguacate. 



Aderezo para ensaladas 

Que necesitamos 

1 diente de ajo 
4 cucharadas de aceite 
4 cucharadas de vinagre o 
3 cucharadas de jugo de limon 
sal y pimienta al gusto 

Como hacerlo 

Machaque el ajo y mezclelo con los demas ingredientes, 
vacfelo sobre la ensalada. 

Variantes 

Puede agregar perejil picado finamente, 1 huevo duro 
picado, algun chile fresco picado al gusto, 1/2 cucharadita 
de oregano o 1 cucharada de ajonjolf dorado. 
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Complete: 

1. Las sustancias nutritivas que nos dan las verduras son: 

vitaminas y 

2. No deben tirarse las cascaras de las papas porque 

contienen 

3. Haga una lista de las verduras que hay en su localidad. 



Conteste las siguientes preguntas: 

4. ^Por que es importante lavar bien las verduras? 

5. lEn que otra forma prepara las verduras para su 
familia? anote una receta. 



6. Si la longaniza que necesitamos para el guiso con col, 
cuesta $400.00, ^cuanto costara medio kilo? 
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Las frutas 
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Unidad 7 



Las frutas 

Las frutas pertenecen al grupo de alimentos que ayudan a 
que se realicen las funciones de nuestro cuerpo. Las 
sustancias nutritivas que contienen se llaman vitaminas y 
minerales. 

Con las frutas podemos preparar aguas de diferentes 
sabores, como: 
agua de limon 
agua de naranja 
agua de melon 
agua de mango 
agua de guayaba 
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Aguas frescas de frutas 



De limon 

Que necesitamos 

1 litre de agua 

3 6 4 cucharadas soperas de azucar 
5 6 6 limones 

Como hacerla 

Endulce el agua con el azucar; corte y quite las semillas a 
los limones, exprimalos sobre el agua y vuelva a mover. 



De naranja 

Que necesitamos 

1 litre de agua 

3 6 4 cucharadas soperas de azucar 
3 6 4 naranjas 

Como hacerla 

Endulce el agua con el azucar; corte y quite las semillas a 
las naranjas, exprfmalas sobre el agua y vuelva a mover. 



De mel6n 

Que necesitamos 

1 litre de agua 

3 6 4 cucharadas soperas de azucar 
1/2 mel6n pelado y sin semillas 
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Como hacerla 

Endulce el agua con el azucar, licue, machaque o muela el 
melon y mezclelo con el agua. 

De mango 

Que necesitamos 

1 litre de agua 

3 6 4 cucharadas soperas de azucar 
2 6 3 mangos 

Como hacerla 

Endulce el agua con el azucar, pele los mangos, qufteles 
con un cuchillo la pulpa, mach6quela o licuela y revuelvala 
con el agua. 



De guayaba 

Que necesitamos 

1 litro de agua 

3 6 4 cucharadas soperas de azucar 

4 6 5 guayabas maduras 

Como hacerla 

Endulce el agua con el azucar. 

Lave y seque las guayabas. Corte las cabecitas de cada 
una. 

Machaque o muela las guayabas, revuelvalas con el agua y 
cuelela. 

Las aguas frescas son otra forma de comer frutas. 
Prep6relas y sfrvalas lo mas pronto posible para que no 
pierdan su valor nutritivo. 
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Complete: 

1 . Los refrescos son caros y no alimentan, es mejor tomar 

aguas de 

2. Como las verduras, las frutas contienen 

Y 

3. Haga una Irsta de las frutas que hay en su localidad. 



4. Anote otras frutas con las que se pueda preparar agua, 



Responda: 

5. Para preparar dos litres de agua de melon, ^cuanta 
fruta se necesita? 



6. De las recetas del manual, ^cuales podn'a preparar para 
su alimentacion de una semana? 

Anotelas en el siguiente cuadro. 



Lunes 


Martes 


Miercoles 


Jueves 


Viernes 


Sabado 


Domingo 
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G I o s a r i o 



Aderezo: 

Cereales: 

Energfa: 

Leguminosas: 

Minerales: 

Nutricion: 

Nutrimentos: 

Parasito: 

Protemas: 

Vitaminas: 

o 
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Condimento con el que se da sazon a la comida. 

Plantas cuyas semillas sirven para la 
alimentacion del hombre (trigo, maiz, centeno, 
etc.) 

Facultad que tiene el hombre para producir 
trabajo. 

Frutos o semillas que crecen en vainas como el 
frijol, garbanzo y lentejas. 

Sustancias nutritivas que contienen las frutas 
y las verduras. 

Estudia los nutrimentos que contienen los 
alimentos. 

Sustancias nutritivas que contienen los 
alimentos, como protemas, vitaminas y minera- 
les. 

Animal que vive o depende de otro animal o ser 
humano. 

Sustancias nutritivas que contiene el grupo de 
alimentos que fortalece los musculos de nuestro 
cuerpo. 

Sustancias nutritivas que se encuentran en 
pequehas cantidades en los alimentos, sirven 
para mantener el buen funcionamiento del 
organismo. 
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Gracias por participar con nosotros. . . • 

Esperamos que este manual le sea util en su vida diaria. 
Recuerde que puede usar los alimentos que haya en el 
lugar donde vive. 
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